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Vaiim s laskou predstavuje
fadu produktt bez lepku ¢i laktozy

SPAR FREE FROM
PR ¢&lanek

Sit hypermarketi INTERSPAR nabizi pod znackou SPAR FREE FROM ucelenou fadu potravin bez lepku a také fadu vyrobku
z kravského miléka bez laktézy. V dneSnim €lanku se dozvite, jak se v sortimentu zorientovat s ohledem na Vasi dietu, podrobné
Vam predstavime ty nejzajimavéjsi produkty a chybét nebude ani recept na nepecené fezy s pudinkem.

SPAR FREE FROM: jak z této rady vybirat podle konkrétni diety?

Pod znackou SPAR FREE FROM najdete pres 30 potravin. Podle informaci o slozeni vyrobku jsou bezlepkové vSechny (alergici
na p$enici by se méli vyvarovat pouze smési na peceni, kde je obsazen pSeni¢ny deproteinovany Skrob).

Rada bez laktdzy: pfi intoleranci laktézy ano, pfi alergii na mlé&nou bilkovinu ne!
Valna vétsina potravin SPAR FREE FROM je bez lepku i bez laktozy. Je tfeba zdUraznit, Ze ani vyrobky bez lakézy nejsou vhodné
pfi alergii na mlé€nou bilkovinu, protozZe jsou vyrobeny z kravského mléka, odstranénim laktézy. Mié€nou bilkovinu ale obsahuiji.

Nahradit kravské mléko jde snadno napoji z rozmixované ryze, jahel i pohanky, jak se doctete v knize Vafim s laskou: bez lepku,
mléka, vajec.

Informace o alergenech a netolerovanych latkach v potravinach SPAR FREE FROM
Z vyrobku, které jsem meéla moznost vyzkouSet, stopy mléka (které mohou uskodit lidem s alergii) obsahuje mdssli s ofisky,
suSené mléko je uvedeno i na slanych ty€inkach mini grissini, laktéza se skryva také v maslovych susenkach a kfupavych

suSenkach. Co se dalSich alergent ty¢e, stopy mléka a soju obsahuje missli s amarantem, minicrackery. Kfupavé susenky
Knusperkekse obsahuiji i vejce a v sucharech je vajecny bilek.

Prava chut’ kravského mléka ve vyrobcich bez laktézy

Cenoveé dostupna fada mléénych vyrobku bez laktdzy jisté potési lidi s intoleranci
laktozy (mlééného cukru) a také vSechny celiaky, ktefi s dietou nedavno zacali. (Pro
prvni rok bezlepkové diety, nékdy i déle, se doporucuje vynechat ze stravovani krom
lepku pravé laktézu.) Pokud je to i Vas pfipad, s vyrobky SPAR FREE FROM — bez T —
laktozy — si opét uZijete opravdovou chut kravského mléka, jogurtli i kysané smetany
(absence laktozy neni na chuti nijak poznat). Informaci o masle bez laktézy si
nechame k pecivu.
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Litr mléka bez laktézy (s obsahem tuku 1,8 %) ve SPARU koupite za 22,90,— K¢,
kysanou smetanu v 250 gramovém baleni s 15% obsahem tuku za 14,90,— K&.
Vyborné jogurty (ovocné &i s vanilkou) zde stoji 9,90,— K¢ v baleni po 150 g, bily
jogurt v baleni po 200 g stoji velmi pfijatelnych 8,90,— K&.

(V celém Clanku jde o orientacni ceny.)
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Jogurty nejsou pfeslazené, ochucené jsou pravym ovocem a obsahuji zdrava =
3 % tuku. Trochu problematicka je — pouze pro lidi s alergii na pSenici — - —_—
pritomnost modifikovaného Skrobu — na obalu neni fe¢eno, zda je z pSenice.
Celiakiim a lidem s intoleranci této obilniny by kvuli stopovému mnoZstvi lepku

+ - . R . L7, Y ; N ., i llustrace 1: llustrace 1: Jogurt SPAR FREE FROM
nemél vadit, jako vzdy zaleZi na subjektivni snadenlivosti kazdé potraviny.

z pravého mléka, ale bez laktozy, chutna vyborné.
Foto: SPAR.

Rada bez lepku: od miissli a peéiva pres téstoviny a omacky az k dezertim

Bezlepkové miussli si Ize vybrat amarantové, s ofisky ¢i ¢okoladou (400 g za 79,90,— K&) ¢i s ovocem (400 g za 89,90,— K¢&). V
amarantovych laktézu ve sloZeni najdete (a vedle ni také vyznamny alergen soju), u ostatnich druhd ve slozeni laktoza uvedena
neni (a soju neobsahuji).

Bez nejcastéjSich alergend jsou kukufi¢né lupinky (250 g za 39,90,— K&). Sice mohou obsahovat stopy mléka, o kterych uz jsme si
fekli, Ze by ¢lovéka s intoleranci laktézy ohrozit nemély, dilezité pro lidi s bezlepkovou dietou ale je, Ze kukufiéné lupinky SPAR

FREE FROM nejsou jako vétSina bézné dostupnych slazena jeCnym sladem (ktery lepek obsahuje, i kdyz se to na obalu
nedoctete).

Mussli i kukufiéné lupinky Ize kombinovat s fadou mlé&nych vyrobkl bez laktdzy, pfipadné s domacim ryzovym miékem u vSech
osob s alergii na mlé€nou bilkovinu.

Suchary Zwieback jsou bez lepku i laktézy, z vyznamnych alergen( obsahuji vajecny bilek. V baleni 250 g za 79,90,— K& najdete
4 men8i baleni po 6 sucharech, ktera se hodi na vylet, do prace i jako rychla svacina, tfeba s maslem bez laktozy (125 g za
21,90,— K&) a rajcaty. Rozdil oproti béZnému maslu neni na chuti znat, jeho vyhodou je, Ze se Iépe se roztira.
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Radu pegéiva doplfiuji kfupavé chlebigky Knusperbrot — z kukufice a ryze, bez lepku, laktdzy a vajec, a baleni 150 g Vas vyjde na
36,90,— K&.

Bezlepkove téstoviny SPAR FREE FROM jsou vyrobeny z ryze a kukufice. Diky tomu je jejich chut neutralni a jemna jako u
klasickych téstovin (jsou chutnéjsi nez Cisté ryzové nebo kukuficné téstoviny), vyhodou je i rychla pfiprava: opravdu je uvafrite za
5-7 minut, jak je uvedeno na obalu. Pfi vafeni se nerozpadaji, po uvareni se neslepi a Ize je ohfat v pafe, aniz by ztratily na tvaru
¢i skvélé chuti. Baleni obsahuje 500 g za 54,90,— K¢& coZ je cena za bezlepkové téstoviny standardni, ovS§em kvalitou primér
prevysuji. Vybrat si mizete penne, fusili ¢i Spagety.

Maslové susenky: jak je tézké nesnist je na jedno posezeni?

Pfiznam se, Ze tyto suSenky si mé skvélou chuti ziskaly ze sortimentu SPAR FREE FROM nejvic.
Dokonce tak, Ze jsem méla problém nesnist je "na posezeni". Spar je nabizi v praktickém
175gramovém baleni (nepolamou se) za cenu 59,90,— K&. Pokud byste hledali opravdu lahodny

"Fémg darek pro ¢lovéka s celiakii, t¢émito suSenkami nemuzete udélat chybu. Maslova chut je plna, a po
prichuti praskového Skrobu, ktera je pro mnohé bezlepkové suSenky charakteristicka, tu neni ani
’ﬁtmt stopy. Obsahuji vS§ak mlé€ny cukr, mlé€nou bilkovinu i syrovatku, mohou obsahovat stopy vajec,

a tak jsou vhodné opravdu pouze pro celiaky a lidi s intoleranci lepku, stejné jako sladké susenky

g.'u!enfreg“
— knusperkekse, které SPAR nabizi.

Butterkekse

Butter Biscuits

Labuznické BIO pudingy: prava chut’ vanilky a ¢okolady
Delikatesou pro milovniky sladkého je vedle maslovych suSenek nabika pudikovych praskad, které
jsou bez lepku, laktézy i umélych aromat, v kvalité BIO. Jejich zakladem je kukufi¢ny, nikoli
bramborovy Skrob; co je vSak povySuje nad bézné pudinkové prasky, (v naprosté vétsiné lepek
neobsahuji), je prvotfidni a zcela pfirodni ochuceni:

Vanilkovy puding (31 g za 19,90,— K¢&) obsahuje pravou

bourbon vanilku (ano, to jsou ty €erné tecky, které v pudinku gz
vidite) a pfibarven je pouze pfirodné&, kurkumou. Jeho chut = -
je proto velmi jemna, opravdu vanilkova, coz tento puding | ’

llustrace 2: Méslové sugenky skvéle pfedurcuje pro rafinované sezénni pohary s piskoty, kde -
chutnaji, Ize je pouzit i pfi pFipravé jemnou chut vanilky doplfiuje Cerstvé nebo tepelné E
nepecenych dezertli. Foto: SPAR. upravené ovoce ¢&i ovocné sirupy. Urgité nezklame

v kombinaci s horkymi malinami nebo domacim Svestkovym sirupem, jak vidite na obrazku.

Cokoladovy pudinkovy prasek (50 g za 19,90,— K&)je ochucen kakaem a strouhanou
¢okoladou, neobsahuje v8ak laktézu a jeho chut je vydatné Cokoladova.

Tip na recept: Nepe€ené maslové fezy s pudinkovym krémem
Staci uvafit 500 ml pudinku, po vychlazeni jej vySlehat se 125 g mésla bez laktdzy,
timto krémem potirat a na sebe vrstvit maslové susenky, po stranach jesté potfit

krémem, zabalit do alobalu, nechat ulezet pfes noc a druhy den nasikmo krajet vynikajici a llustrace 3: Vanilkovy pudink SPAR
lehké fezy. FREE FROM se $vestkovym sirupem.
' Foto: Dr. Petr Prehnil.

Zavérem

Sortiment bez lepku a laktdzy doplriuji instantni smési na omacky (vyhodou je sloZeni bez lepku, mléka, vajec, minutova pfiprava,
nevyhodou typicky plana chut instantnich smési), strouhanka, BIO prasek do peciva, fada crackert i smési na peceni chleba

a moucnikud. V nabidce potravin SPAR FREE FORM je tedy z ¢eho vybirat.

Zuzana Kobikova
www.varimslaskou.cz
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